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سال هاي  به  بزنيم،  گذشته  به  سري  هم  با  بياييد 
خنده هاي  بازي،  و  عروسك  سال هاي  كودكي،  شيرين 
بي دغدغه و ترس هاي كوچك كودكانه. به خاطر بياوريد 
زماني را كه حركت سايه ی برگ هاي درختان روي ديوار، 
صداي مهيب رعد و برق، اتاق تاريك، دوري از پدر و مادر 
حتي براي دقايقي و ده ها مورد ديگر، هراسي عميق را در 

دل شما به وجود مي آورد. 
دوران  آن  ترس هاي  به  ما  از  برخي  امروز  شايد 
بي معني  و  پوچ  چقدر  كه  كنيم  فكر  و  بخنديم  خود 
به عروسك هايمان شخصيت  كه  آن سال ها  اما  بوده اند؛ 
مي بخشيديم و با آنها زندگي مي كرديم، زماني كه تك تك 
اسباب بازي هايمان جان داشتند و حتي ماشين هاي كوچك 
بازي با نام ويژه ي خود در خيال كودكانه مان نقش آفريني 
مي كردند، اصلا جاي تعجب نداشت اگر سايه روي ديوار 
به هيولايي مهيب تبديل شود و صداي رعد و برق صداي 
گرگي باشد كه مي خواهد ما را ببلعد يا در تاريكي شب از 
موجود وحشت آوري كه زير تخت يا در كمد مخفي شده 

بهراسيم. 
اكنون كودكان ما در آن جايگاه قرار گرفته اند و نحوه 
برخورد ما با آنها و مسايل شان بسيار حايز اهميت است. 
نقش  كودكانمان  ترس  با  ما  مواجهه  چگونگي  بسا  چه 
و  آنان  اجتماعي  و  فردي  شخصيت  در  تعيين كننده اي 

مسايل روحي و رواني شان در آينده داشته باشد.
انسان  طبيعي  غرايز  جزو  ترس  پديده  حقيقت  در   
افراد  با  زندگي  پايان  تا  تولد  آغاز  از  به شمار مي رود كه 
همراه است؛ اما نكته حايز اهميت اين است كه گاهي به 
دليل تغييراتی كه در شدت و نوع آن به وجود می آيد، از 
حالت عادی خارج شده و در اين مرحله است كه توجه و 
اين گونه ترس ها كه  بروز  نگاهي تخصصي را مي طلبد. 
و هم اطرافيان  تلقي مي شود، هم كودك  بيماري  نوعي 
مناسب  توصيه های  مرحله  اين  در  كه  می دهد  آزار  را  او 
روان شناسان و استفاده از مداخلات رفتاری در اين راستا 
می تواند سودمند باشد. اين مساله كه اصولا چرا كودكان 
می ترسند، مورد توجه بسياری از صاحب نظران رشد كودك 
و روانشناسان بوده است. برخی از محققان عوامل زيستی 
و برخي ديگر عوامل روان شناختی و خانوادگی را به عنوان 

علت برخی از ترس ها عنوان كرده اند. اما به هر حال براي 
شناخت  و تشخيص انواع ترس در كودكان و براي اينكه 
بهترين شيوه برخورد و راه هاي مقابله با ترس كودكان را 
به  آن  مفهوم  و  ترس  با  نخست  كه  است  بهتر  دريابيم، 

عنوان واقعيتي موجود در زندگي بپردازيم. 
هرگاه  كه  است  هيجاني  واكنشي  حقيقت  در  ترس 
امنيت جسمي و عاطفي و شخصيتي انسان به خطر بيفتد 
ظاهر مي شود. اين واكنش عاطفي كاملا طبيعي است و 
از همان بدو تولد در كودك مشاهده مي شود مثلا نوزادان 
و  اتكا  سطح  يا  تعادل  دادن  دست  از  و  بلند  صداي  از 
چهره  هاي ناآشنا مي ترسند و ترس خود را با جيغ و گريه و 
جمع كردن دست و پا نشان مي دهند و به مرور ترس هاي 
ديگري جايگزين مي شود مانند ترس از تاريكي، تنهايي، 
از  بعد ترس  و در سال هاي  والدين  از  حيوانات و جدايي 
چيزهاي غيرواقعي و اتفاقات طبيعي غيرمنتظره مثل زلزله 
و... ايجاد مي شود. گاهي اوقات نيز اين خانواده است كه 
مشكل ترس را در كودك به وجود مي آورد. مثلا اگر يكي 
ممكن  بترسد،  كوچك  پرنده اي  ولو  چيزي  از  والدين  از 
است كودك اين ترس را از محيط خانواده ياد گرفته و از 

رفتار پدر و مادر تقليد كند.
سنين  در  كودكان  ترس هاي  انواع  كلي  طور  به  اما 

مختلف را مي توان به چند گروه تقسيم كرد: 
شش ماهگی: ترس از غريبه ها. 

هشت ماهگی: جدا شدن از والدين، افتادن. 
يك سالگی: جدا شدن از والدين، صدا، حيوانات، حمام 

كردن، دكتر. 
دوسالگی: جدا شدن از والدين، آموزش توالت رفتن، 

حمام كردن، شب هنگام خواب، دكتر. 
سه سالگی: از دست دادن والدين، آموزش توالت رفتن، 
شب خوابيدن، روح و ديو، هر كسی كه از نظر ظاهری با 
اعضای خانواده تفاوت داشته باشد، مانند: اشخاص ناتوان 
و معلول، ريشوها، كسانی كه رنگ پوستشان متفاوت است 

و غيره. 
چهارسالگی: صدا، حيوانات، شب هنگام خواب، روح 
و ديو، كسی كه از نظر ظاهری با اعضای خانواده تفاوت 

دارد، از دست دادن والدين، مرگ، طلاق. 

شدن،  گم  ديو،  و  روح  حيوانات،  صدا،  سالگی:  پنج 
رفتن به مهد كودك، از دست دادن والدين، مرگ، صدمه 

جسمانی، طلاق. 
امروزه روانشناسان براي كاهش ترس هاي كودكان 
چيز  هر  از  پيش  اما  مي كنند.  توصيه  را  زيادي  راه هاي 
و  عجولانه  كودك  مشكل  رفع  در  كه  مي شود  توصيه 
ناآگاهانه عمل نكنند زيرا شتاب زدگي و عكس العمل هاي 
جاي  به  مي تواند  كودك  ترس  كاهش  در  آنها  عجولانه 
از   بسياري  دهد.  افزايش  را  او  ترس  و  اضطراب  درمان، 
است  لازم  و  مي رود  بين  از  تدريج  به  معمولا  ترس ها 
والدين با خونسردي و آرامش اقدام به كاهش اين ترس ها 
نمايند. يكي ديگر از توصيه هاي  بعدي روانشناسان اين 
است كه هرگز كودكان را به خاطر ترسي كه دارند تحقير 
و سرزنش نكنيم. هر چند دليل ترس از نظر ما بزرگترها 
به  بايد  اما  نظر مي رسد،  به  نامعقول  و  كاملا غيرمنطقي 
خاطر داشته باشيم كه خود كودك چنين احساسي ندارد 
و  كند  درك  را  خود  ترس  بودن  غيرمنطقي  نمي تواند  و 

سرزنش به او كمكي نخواهد كرد.
بايد در  پدر و مادرها  از مهمترين مواردي كه  يكي 
كودكان  ترس  انكار،  به جاي  كه  است  اين  بگيرند،  نظر 
خود را به صورت واقعيتي موجود بپذيرند. پذيرش ترس 
تا  والدين موجب مي شود  از سوي  آن  و طبيعي شمردن 
كودكان آسايش خيال به دست آورده و خود را در محيطي 
را  خود  و  دانسته  مادر  و  پدر  حمايت  از  برخوردار  و  امن 
آنگاه  نياورند.  حساب  به  و ضعيف  ترسو  كم عقل،  فردي 
مي توانند به راحتي در محيطي سالم از ترس ها و مسايل 

خود صحبت  كنند.
بزرگ  ديگه  تو  باش  شجاع   « عبارت هاي  گفتن 
شدي و نبايد بترسي« يا » اگه بترسي ديگه باهات بازي 
نمي كنم« يا » من به سن تو كه بودم خيلي شجاع بودم« 
از  حاكي  تنها  بلكه  نمي كند،  كودك  به  كمكي  تنها  نه 
عدم درك و آگاهي شما از موقعيت كودك بوده و موجب 
مي شود كه او خود را موجودي بي لياقت و ترسو بداند و 
حالي  در  نكند.  شما صحبت  با  هرگز  مسايلش  مورد  در 
كه هميشه صحبت كردن كودكتان با شما و اينكه حس 
مي دهيد  گوش  او  به  صبر  با  و  هستيد  كنارش  در  كند 

ترس کودکان
واقعیتي انکارناپذیر 

سروناز بهبهاني 
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برايش اطمينان قلبي عميقي را فراهم مي كند و از اينكه 
بهتري خواهد  احساس  را جدي مي گيريد  و مسايلش  او 

داشت. 
بسيار مهم است كه در چنين مواقعي به كودك خود، 
بگوييد او را درك مي كنيد و احيانا شما نيز در گذشته چنين 
آموزش  او  به  گونه  اين  و  كرده ايد  تجربه  را  ترس هايي 
مي دهيد كه ترس امري طبيعي است و مساله ي بزرگي 
نيست، او نيز با بيان احساس خود، هم از ميزان ترسش 
كاسته مي شود و هم اينكه به كمك شما سعي مي كند تا 
بر ترس خود غلبه كند. در هنگام ترس، كودكان به دنبال 
آغوش امني مي گردند كه به آنها اطمينان خاطر ببخشد؛ 
پس يكي از بهترين شيوه هاي مقابله با ترس كودكان اين 
است كه در اين هنگام او را در آغوش بگيريد تا با كمك 
از حمايت فيزيكي شما احساس آرامش كند. به او اطمينان 
بدهيد كه همراهش هستيد و در مورد ترسش با او صحبت 
كنيد. مثلا اگر كودك شما شب از خواب وحشتناكي بيدار 
مي شود و از تنها ماندن در اتاق مي ترسد او را بغل كرده 
او  به  نمي شويد  او شريك  با  ترسيدن  در  كه  حالي  در  و 
بگوييد: » مي دانم كه تو از هيولايي كه داخل كمد است 
ترسيدي ولي بيا باهم داخل كمد را نگاه كنيم تا مطمئن 
احساس  كار  اين  با  نيست«  كار  در  هيولايي  كه  شويم 
ترس كودكانه ي او را مي پذيريد و پس از آن مي توانيد از 
كودك بخواهيد كه با كمك شما به جنگ هيولاي خيالي 
رفته و او را از بين ببريد. بعد از گذراندن اين مرحله است 
كه امكان گفت وگوي منطقي تر در اين مورد فراهم شده 
او را به اين  با كودك خود مي توانيد  و شما در گفت وگو 
نتيجه برسانيد كه دليلي براي ترس و وحشت از اين مساله 
وجود ندارد. بچه ها معمولا اگر شما شرايط امن را برايشان 
فراهم آوريد در مواقعي كه ترسيده اند دوست دارند به طور 
كه  مي كنند  فكر  زيرا  كنند  صحبت  آن  مورد  در  مداوم 

نمي توانند از اين ترس رها شوند. 
صحبت  به  تمايلي  كودكان  برخي  نيز  گاهي  اما 
نيز حمايت  مواقعي  در چنين  ندارند،  درباره ي ترس خود 
خود را با رفتارتان به كودك نشان دهيد تا بداند كه متوجه 
ترسش شده ايد، ولي اجازه دهيد هر زماني كه خواست در 
مورد آن صحبت كند و هيچ وقت به زور نخواهيد تا به 
ترس هايش غلبه كند. از جمله عوامل موثر ديگر در بروز 
ترس شرايطي است كه كودك در محيط پيرامون ممكن 
است با آنها مواجه شود، مثل ديدن صحنه هاي دلخراش 
و نامتعارف مثل تصادف دو اتومبيل، دزد، بيماري شديد، 
قدرت  روي  تاثيرگذاري  با  كه  و...  وحشتناك  فيلم هاي 
و  داده  برگ  و  شاخ  را  صحنه ها  اين  او   ، كودك  تخيل 
وحشت بيشتري را در درون او ايجاد مي كند. به طور كلي 
بردن  بين  از  و  كاهش  كودكان،  ترس  با  برخورد  براي 
ترس در آنها نكاتي حايز اهميت هستند كه توجه به آنها 

مي تواند مثمرثمر باشد. از جمله اينكه: 
1- سعي كنيد علل ترس را دريابيد. 

2- هيچگاه كودك خود را ترسو خطاب نكنيد. 
3- هيچ وقت او را به خاطر ترس هايش مورد تمسخر 

قرار ندهيد.

4- او را سرزنش نكنيد. 
5- از هر گونه تهديد به خصوص تهديدهاي عاطفي 
بپرهيزيد مثلا هيچ گاه به او نگوييد كه اگر بترسي ديگه 

دوستت ندارم. 
مورد  در  مي ترسي  چرا  بگوييد  كه  آن  جاي  به 

ترس هايش با او صحبت كنيد. 
از تجربيات خود صحبت كنيد و سعي  برايش    -6

كنيد او نيز در بحث شريك شود.
حرف  قهرمانان  و  شجاع  افراد  مورد  در  او  7- با 

بزنيد.
8- او را مورد حمايت عاطفي و فيزيكي قرار داده و تا 
آن جا كه مي توانيد او را به مهر و علاقه ي خودتان نسبت 

به او مطمئن سازيد. 
9- سعي كنيد كودكتان را در موقعيت هاي ترسناك 
و وحشت آوري كه دوست ندارد قرار ندهيد مثلا اگر او از 
خشونت و درگيري مي ترسد سعي كنيد طوري برنامه ريزي 
صحنه هاي  با  همراه  كارتون هاي  و  فيلم ها  كه  نماييد 
از  قبل  مي توانيد  منظور  اين  براي  نبيند  را  خشونت آميز 

ديدن او برنامه ها را چك كنيد. 
در  مي توانيد  مي خواهيد  كه  را  حرف هايي  گاهي 
قهرماناني  از  كنيد  كنيد. سعي  تعريف  برايش  قالب قصه 
بگوييد كه با شجاعت بر شخصيت هاي پليد و ديوها پيروز 
داستان  قهرمانان  با  معمولا  شما  كودك  چون  مي شوند؛ 

همزاد پنداري مي كند. 
10- به او و مسايلش احترام بگذاريد و ترس هايش 

را بپذيريد اما در ترسيدن شريك او نشويد. 
و  شرم  احساس  او  در    -11
ايجاد  مي ترسد  اينكه  از  خجالت 

نكنيد.
12- همراهي قوي و مطمئن 
الگوي  او  به  همواره  تا  باشيد 
جايي  تا  و  دهيد  نشان  را  مناسبي 
را  كه ممكن است ترس هاي خود 

به فرزندتان انتقال ندهيد.
13-  هيچ وقت او را مجبور 
به نترسيدن نكنيد مثلا اگر كودك 
به  را  او  مي ترسد  حيوانات  از  شما 
مورد  در  او  با  و  ببريد  وحش  باغ 
اما هيچگاه  حيوانات صحبت كنيد 
يا  و  نزديك شدن  به  مجبور  را  او 

نوازش حيوانات نكنيد.
با  ها  بچه  حضور  در    -14

صداي بلند دعوا و مشاجره نكنيد.
هميشه  كنيد  سعي    -15
مثبت  و  برجسته  خصوصيات 
و  كرده  شناسايي  را  كودكتان 
شما  كار  اين  با  كنيد؛  تحسين 
را  او  نفس  به  اعتماد  مي توانيد 
شمردن  بزرگ  با  و  برده  بالا 
در  را  او  كوچكش  شجاعت هاي 

رويارويي با ترس هاي بزرگتر حمايت كنيد.
16-  الگوسازي از كودكان ديگر نيز بسيار مثمرثمر 
كردن  شنا  و  آب  از  شما  كودك  اگر  مثال  براي  است 
مي ترسد، تماشاي صحنه هاي بازي كودكان ديگر با آب 

مي تواند به او كمك كند .
17- سعي كنيد ترس ها و حساسيت هاي او را به طور 
تدريجي و آرام آرام برطرف كنيد. در اين مورد با ديدن هر 

مرحله پيشرفت تشويق و حمايت را فراموش نكنيد.
و  سالم  كودكاني  تربيت  كه  نبريم  ياد  از  پايان  در 
فراهم كردن  و  يابند  پرورش  امن  در محيطي  كه  مقاوم 
مسايل  زمينه ساز  مي تواند  آنها  براي  مناسب تر  شرايطي 
شايد  كه  شود  اجتماعي شان  و  فردي  زندگي  در  مهمي 
روزولت«  »اليور  كه  گونه  همان  و  نيايد  چشم  به  امروز 
مي گويد: »حقوق جهاني بشر از مكان هاي كوچك نزديك 

به خانه شروع مي شود.« 
و  بي عدالتي  و  خشونت  و  خشم  كه  روزگاري  در  و 
كه  كودكاني  پرورش  مي كند،  بيداد  جهان  در  نابرابري 
حداقل آسيب را از دنياي پيرامونشان دريافت كنند و در 
محيطي سالم و امن رشد يابند، هر چند سخت و دشوار 
اولين قدم ها به سوي ساختن فردايي روشن تر است و اين 
كه  شوند  تبديل  افرادي  به  آينده  در  مي توانند  كودكان 
روحيه استقامت، مسووليت پذيري و شجاعت زيستن را در 
خود دارا باشند. بياييد سعي كنيم كودكانمان را آن گونه 
حمايت كنيم كه به انسان هاي بهتر و سالم تري از ما بدل 

شوند تا شايد آيندگان دنيايي بهتر را تجربه كنند.


